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自 2020 年 年 初 以 来 ， 新 型 冠状 病毒 感染 的 肺炎 疫情 传播 扩散 快 、 
波及 范围 广 ， 形 势 严峻 。 没 有 一 座 城市 能 独善其身 ， 没 有 一 个 人 能 置身 
事 外 ， 一 场 公共 卫生 领域 前 所 未 有 的 总 动员 细致 深入 到 每 一 个 领域 、 每 
一 个 角落 。 在 围 堵 病 毒 疫情 的 关键 时 期 ， 人 人 健康 决定 了 当前 防 控 工作 
的 效果 和 疫情 发 展 走向 。 除 了 隔离 预防 和 医疗 药物 外 ， 营 养 和 膳食 也 是 
改善 个 人 营养 状况 、 增 强 抵 抗力 的 重要 基础 ， 在 新 冠 肺炎 防 控 方 面 扮演 
了 重要 角色 。 

为 了 帮助 与 疫情 做 斗争 的 广大 群众 ， 中 国营 养 学 会 联合 有 来 医生 、 
清华 大 学 出 版 社 组 织 编写 了 这 本 《新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫 
画 版 ) 》。 本 书 正文 共 分 为 三 大 部 分 : 第 一 部 分 主要 是 针对 普通 人 群 的 
膳食 指导 ， 以 《中 国 居民 膳食 指南 ( 2016 ) 》 的 六 条 核心 推荐 为 基础 ， 
针对 抗 疫 期 间 的 膳食 需求 做 了 针对 性 阐述 ; 第 二 部 分 针对 老年 人 、 妇 幼 
等 特定 人 群 ， 组 织 专家 研究 并 提出 膳食 / 喂养 指导 建议 ; 第 三 部 分 针对 
当前 特殊 时 期 ， 对 大 家 采购 和 储存 食材 提供 一 些 建议 。 

传播 膳食 营养 信息 ， 也 是 与 疫情 对 抗 的 方式 ， 我 们 希望 本 书 能 够 给 
广大 读者 在 抗 疫 期 间 合理 膳食 提供 一 些 帮助 。 

尽管 目前 防 控 形势 依旧 十 分 严峻 ， 但 我 们 相信 : 人 心 齐 ， 泰 山 移 。 
让 我 们 一 起 行动 起 来 ， 全 力 以 赴 投 入 这 场 没有 硝烟 的 战争 ， 彼 此 温暖 、 


相依 前 行 ， 让 疫情 的 阴 可 早日 散 去 ! 
-一 本 耻 
2020 年 2 月 14 日 
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谷类 为 主食 多 样 ， 鱼 禽 蛋 肉 吃 适量 ; 
奶 类 大 豆 多 蔬果 ， 限 盐 少 油 控 酒 糖 ; 
吃 动 平衡 贵 坚 持 ， 体 重合 理 才 健康 ; 
按 需 备 餐 别 浪费 ， 分 餐 公 策 要 提倡 ; 
会 看 标签 合理 选 ， 拒 绝 野 味 嘴 别 张 。 


新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


1. 食物 多 样 ， 谷 类 为 主 


每 天 的 膳食 应 有 谷 茵 类 、 蔬 菜 水 果 类 、 畜 禽 鱼 蛋 奶 类 、 大 豆 
坚果 类 等 食物 ， 注 意 选择 全 谷类 、 杂 豆 类 和 | 草 类 。 


( 1 ) 食物 多 样 是 关键 


食物 多 样 是 平衡 膳食 的 关键 ， 多 种 多 样 的 食物 才能 满足 人 体 
的 营养 需要 。 


一 、 一 般 人 群 营养 膳食 指导 


(2 ) 谷类 为 主 很 重要 
谷类 为 主 是 平衡 膳食 的 重要 特征 。 餐 餐 有 谷类 ， 注 意 适 量 选 
择 全 谷物 、 杂 豆 类 和 警 芋 类 食物 。 


新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


2. 多 吃 蔬果 、 奶 类 、 大 豆 


做 到 餐 餐 有 蔬菜 ， 天 天 吃水 果 。 多 选 深 色 蔬果 ， 不 以 果汁 代 
蔡 鲜 果 。 尽 量 多 进食 奶 及 其 制品 ， 特 别 是 酸奶 ， 相 当 于 每 天 要 喝 
液态 奶 300g。 经 常 吃 豆 制 品 ， 适 量 吃 坚 果 。 

( 1 ) 餐 餐 有 蔬菜 

特殊 时 期 建议 优先 选择 易 获得 、 耐 存储 的 深 色 蔬菜 ， 例 如 菠 
菜 、 油 菜 、 胡 萝卜、 西红柿 、 西 兰花 、 紫 甘蓝 等 ， 以 避免 多 次 外 


外 出 采购 前 ， 请 注意 做 好 个 人 防护 ! 
建议 采购 相对 容易 长 期 存储 的 深 色 蔬菜 。 


每 天 应 摄 入 300~5009g 蔬 菜 或 以 上 ， 深 色 蔬菜 应 占 1/2。 


一 、 一 般 人 群 营养 膳食 指导 


(2 ) 天 天 吃水 果 
狂 猴 桃 、 橙 子 、 苹 果 、 香 葵 、 梨 等 水 果 都 是 不 错 的 选择 。 


每 天 摄 入 200~350g 新 鲜 水 果 。 
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(3 ) 奶 豆 不 可 缺 
建议 每 天 吃 相当 于 300g 牛奶 的 奶 制品 ， 牛 奶 、 酸 奶 都 是 不 
错 的 选择 。 也 可 以 喝 豆 浆 ， 吃 豆腐 、 豆 腐 干 等 豆 制 品 。 


般 人 群 营养 膳食 指导 


(4 ) 适量 吃 坚 果 
核桃 、 花 生 、 扩 子 、 板 票 、 开 心 果 等 坚果 是 膳食 的 有 益 补充 。 


建议 平均 每 天 摄 入 10 ~ 15g 坚 果 ， 也 就 是 每 天 吃 一 小 把 即 可 。 


新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


3. 适量 吃 鱼 、 禽 、 蛋 、 瘦 肉 


和 脐 制 肉 制品 。 坚 决 杜绝 食用 野生 动物 。 


(1 ) 鱼 禽 蛋 肉 请 适量 

优质 蛋白 有 助 于 人 体 维持 正常 免疫 力 和 组 织 细胞 修复 。 可 以 
选择 鱼 类 、 畜 禽类 、 鸡 蛋 、 牛 奶 等 食物 。 食 用 猪 、 牛 、 羊 等 畜 肉 
时 建议 选择 瘦 肉 。 豪 调 时 注意 不 要 太 油 腻 。 


般 人 群 营养 膳食 指导 


(2 ) 票 腌 制品 要 少 吃 


腊肉 、 火 腿 等 烟 票 、 腌 制 食品 含有 可 导致 炎症 的 成 分 ， 这 个 
期 间 注 意 不 要 多 吃 。 
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( 3 ) 野味 拒食 且 拒 售 
坚决 拒绝 野味 ， 不 吃 野 味 ， 也 绝 不 买卖 野生 动物 。 


拒绝 野味 ! 
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般 人 群 营养 膳食 指导 


4. 少 盐 少 油 ， 控 糖 限 酒 
清淡 饮食 ， 少 盐 、 油 、 糖 。 足 量 饮水 ， 成 年 人 每 天 7~8 杯 


( 1500~1700mL ) , 白开水 和 茶水 都 很 好 ; 不 喝 或 少 喝 含 糖 饮 料 。 
成 人 少 饮酒 ， 儿 童 孕妇 不 饮酒。 


成 人 每 天 食盐 不 超过 5g , 每 天 襄 调 油 保持 在 25~309 为 宜 。 


每 天 襄 调 油 25~30g 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


(2 ) 足 量 饮水 

饮水 可 保障 体内 营养 成 分 的 消化 吸收 及 代谢 产物 运输 和 排 
出 ， 保 持 体温 恒定 。 每 天 喝 水 ， 最 好 少量 多 次 ， 首 选 温 热 白开水 ， 
也 可 选择 淡 茶水 、 菜 汤 、 少 油 鸡 汤 、 米 汤 。 


建议 成 人 每 天 饮水 7~8 杯 ( 1500~1700mL ) ， 少 量 多 次 。 
加 上 来 自 其 他 食物 的 水 分 ， 全 天 摄 入 水 分 总 量 达 2700mL 左 右 。 
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般 人 群 营养 膳食 指导 


( 3 ) 合理 控 糖 
建议 每 天 精制 糖分 摄 入 量 不 超过 50g, 不 喝 或 少 喝 含 糖 饮料 ， 
少 吃 垂 食 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


95. 吃 动 平衡 ， 健 康 体重 


在 家 也 要 坚持 运动 、 保 持 健康 体重 。 食 不 过 量 , 不 暴 饮 暴食 ， 
控制 总 能 量 报 入 ， 保 持 能 量 平衡 。 减 少 久 坐 时 间 ， 每 小 时 起 来 动 
一 动 。 

( 1 ) 每 天 动 一 动 

疫情 期 间 也 别 忘 积极 活动 锻炼 ， 建 议 给 自己 和 家 人 做 个 居家 
运动 计划 表 , 保 证 每 天 运动 至 少 30~40 分 钟 ,每 周至 少 5 次 ,例如 : 
瑜 加 、 八 段 锦 、 仰 卧 起 坐 、 深 蹲 、 跳 强 、 举 哑铃 等 。 
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般 人 群 营养 膳食 指导 


(2 ) 能 量 要 平衡 

不 暴 饮 暴食 ， 任 何 时 候 都 要 牢记 。 对 于 进食 不 足 者 、 老 年 人 
或 者 慢性 疾病 患者 , 可 适量 补充 蛋白 质 和 维生素 入 、 维 生 素 B 族 、 
维生素 C、 维 生 素 D 等 营养 素 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


6. 杜绝 浪费 ， 兴 新 食 尚 


珍惜 食物 , 按 需 备 餐 , 提倡 分 餐 和 使 用 公 策 、 公 勺 。 选 择 新 鲜 、 
安全 的 食物 和 适宜 的 豪 调 方式 。 食 物 制备 生 熟 分 开 、 熟 食 二 次 加 
热 要 热 透 。 学 会 阅读 食品 标签 ， 合 理 选择 食品 。 
( 1 ) 按 需 备 餐 与 分 餐 
疫情 防 控 期 间 ， 提 倡 分 餐 和 使 用 公 策 、 公 勺 。 


疫情 防 控 期 间 ， 建 议 居家 吃饭 也 分 餐 . 
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一 、 一 般 人 群 营养 膳食 指导 


(2 ) 生食 熟食 要 分 开 

无 论 平时 还 是 疫情 期 间 , 都 要 保持 清洁 、 生 熟 分 开 、 食 物 做 熟 、 
保持 食物 的 安全 温度 、 使 用 安全 的 水 和 原材料 ， 食 品 安全 的 这 五 
个 要 点 一 定 要 牢记 。 


无 论 平时 还 是 “ 战 ”时 ， 食 品 安全 五 要 点 都 要 牢记 -一 一 
保持 清洁 ， 生 熟 分 开 ， 食 物 做 熟 ， 保 持 食物 的 安全 温 
使 用 安全 的 水 和 原材料 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


( 3 ) 会 看 标签 会 选材 

采购 食品 时 ， 注 意 学 会 看 外 包装 上 写 的 营养 成 分 表 、 净 含量 
〈《 克 重 ) 、 保 质 期 和 保存 条 件 等 重要 信息 ， 了 解 食物 的 重量 和 储 
存 方式 ， 不 要 购买 不 符合 自身 特点 的 食品 ， 也 别 购买 过 期 产品 。 


原来 这 么 多 学 问 啊 ， 
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高 危 易 感 多 老年 ， 食 物 养 补 适量 添 ; 
孕妇 她 母 盯 体重 ， 吃 动 平衡 胖 瘦 间 ; 
合理 添加 营养 剂 ， 焦 虑 情绪 要 避免 ; 
六 岁 之 内 生长 快 ， 按 需 摄 入 抓 特点 ; 
食 素 更 忌 种 类 单 ， 全 谷 杂 豆 保 三 餐 。 


新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


1. 老 年 人 


老年 人 免疫 功能 减弱 ， 是 新 冠 肺炎 高 危 易 感人 群 ， 更 要 重视 
食 养 食补 。 平 衡 膳食 、 萤 素 搭配 、 粗 细 搭 配 ， 保 证 营养 全 面 充足 。 
主动 少量 多 次 喝 水 ， 饮 食 宜 清淡 ， 食 物 要 细软 。 

多 吃 新 鲜 蔬 菜 水 果 ， 适 当 增 加 全 谷物 、 苗 类 等 食物 摄 入 ， 
量 保证 每 天 1 个 蛋 、2 杯 奶 ( 300~400 mL ) 、 豆 制品 50g、 
虾 肉 类 150~200g。 


办 罚 


( 1 ) 高 龄 老人 和 体 弱 消 瘦 者 : 正常 三 餐 ， 再 补充 加 餐 
高 龄 老人 和 体 弱 消瘦 的 老年 人 ， 要 在 三 餐 基础 上 进行 2~3 
次 加 餐 ， 可 选用 牛奶 、 酸 奶 、 人 花生、 核桃 、 鸡 蛋 、 面 包 、 水 果 等 。 
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二 、 特 定 人 群 营养 膳食 须知 


(2 ) 营养 不 良 或 慢性 疾病 患者 : 遵 医嘱 ， 合 理 补充 营养 

营养 不 良 的 老年 人 应 在 医生 和 临床 营养 师 指导 下 ， 先 吃 日 常 
饮食 ， 同 时 合理 补充 营养 ， 包 括 维生素 和 矿物 质 补充 剂 等 。 慢 性 
疾病 患者 应 继续 遵照 医嘱 服药 ， 并 做 好 血压 、 血 糖 、 血 脂 等 监测 。 


你 给 我 买 的 维 生 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


( 3 ) 老年 食堂 和 养老 机 构 : 分 餐 就 餐 ， 避 免 交叉 感染 
老年 食堂 、 养 者 机 构 老 年 人 应 采用 分 餐 制 就 餐 ， 使 用 严格 消 
毒 的 餐具 ， 做 好 手 卫 生 ， 并 做 好 食品 留 验 ， 保 证 食品 安全 。 
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二 、 特 定 人 群 营养 膳食 须知 


2. 孕妇 与 哺乳 期 妈妈 


孕妇 和 哺乳 期 妈妈 ( 乳母 ) 膳食 中 的 食物 种 类 要 比 普 通 人 更 

富 ， 应 保证 食物 类 别 广 覆盖 ， 保 持 食物 品种 较 丰 富 ， 做 好 食物 

总 量 和 身体 活动 量 的 平衡 ，“ 不 要 饿 成 瘦 子 ， 也 不 要 吃 成 胖子 ”。 
( 1 ) 把 握 吃 动 平衡 ， 避 免 体重 猛 增 


确保 合理 摄 入 各 种 食物 ， 也 不 要 过 度 饮 食 ， 同 时 配合 尽 可 能 
多 的 身体 活动 ( 如 家 务 、 室 内 健身 等 ) ， 避 免 体重 增加 过 快 。 


我 一 定 要 努力 增加 
营养 、 坚 持 适 当 运 
动 ， 让 宝宝 健 健 康 
康 的 ! 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


(2 ) 合理 添加 复合 营养 补充 剂 ， 提 高 抵抗 力 
无 法 做 到 平衡 膳食 时 ， 可 选择 单一 或 复合 营养 素 补充 剂 、 配 
方 奶粉 给 予 补充 。 


怀孕 初期 ， 建 议 您 
注意 补充 叶酸 。 
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( 3 ) 保持 轻松 愉悦 ， 避 免 焦 虑 情绪 
疫情 期 间 ， 注 意 保持 心情 愉悦 、 情 绪 稳定 ， 这 有 利于 胎儿 发 
育 和 宝宝 健康 。 


有 宝宝 在 ， 妈 妈 什 么 都 不 
怕 。 为 了 宝宝 ， 妈 妈 一 定 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


3. 六 岁 以 下 儿童 


儿童 是 特定 人 群 也 是 脆弱 群体 ， 婴 幼儿 免疫 系统 处 于 相对 不 
成 熟 状态 ， 正 处 于 快速 发 展 完善 过 程 中 。 不 同年 龄 段 的 孩子 在 饮 
食 营 养 方 面 有 共性 也 有 差异 ， 应 注意 结合 孩子 年 龄 特点 ， 尽 量 克 
服 饮食 习惯 干扰 ， 针 对 性 做 好 营养 膳食 安排 。 

母乳 富 含 免疫 调节 物质 ， 对 提高 儿童 抵御 病毒 能 力 有 很 大 帮 
助 。 一 般 两 周岁 以 前 ， 尤 其 是 6 月 龄 内 婴 幼 儿 均 建议 继续 给 予 母 
乳 喂 养 。 对 于 无 感染 或 无 疑似 感染 ， 以 及 没有 医学 观察 要 求 的 家 
庭 ， 请 遵循 已 有 的 母乳 喂养 建议 ， 建 议 补 充 维生素 D 和 维生素 A。 
母乳 喂养 婴儿 不 需 补 钙 。 
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(1) 6 月 龄 内 婴儿 

对 于 在 进行 母乳 喂养 的 6 月 龄 内 婴儿 ， 建 议 尽早 开 奶 ， 有 条 
件 的 最 好 坚持 纯 母 乳 喂养 。 

尽管 目前 尚 不 能 确定 新 型 冠状 病毒 是 否 会 进入 母乳 ， 但 已 经 
明确 病毒 可 以 通过 飞 沫 或 者 接触 传播 ， 所 以 已 确诊 或 疑似 感染 的 
哺乳 期 妈妈 不 宜 进行 母乳 喂养 ， 要 立即 母 婴 分 离 ， 改 为 人 工 喂 养 。 
为 保证 治愈 后 仍 可 继续 母乳 喂养 ， 哺 乳 期 妈妈 可 以 按照 要 求 定期 
挤 出 乳汁 ， 促 进 持续 泌乳 。 


宝宝 ， 别 担心 ， 管 管 也 可 
以 照顾 好 你 的 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


(2 ) 7~24 月 龄 婴 幼儿 
孩子 满 6 月 龄 即 可 添加 辅食 ， 建 议 从 富 含 铁 的 泥 糊 状 辅食 开 
始 。 母 乳 或 奶 类 充足 时 不 需 补 钙 ， 需 要 补充 维生素 D 。 
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二 、 特 定 人 群 营养 膳食 须知 


(3 ) 2~6 岁 儿 童 

奶 类 是 儿童 膳食 的 重要 组 成 部 分 ， 优 选 营养 强化 婴 幼 儿 配 方 
奶 或 强化 维生素 A、 维 生 素 D 等 营养 的 儿童 牛奶 ， 确 保 摄 入 适量 
奶 类 食物 ， 普 通 液体 牛奶 、 普 通 全 脂 奶 粉 也 可 选择 。 必 要 时 使 用 
营养 素 补充 剂 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


4. 素 食 者 


素食 者 更 应 该 好 好 设计 膳食 ， 以 满足 机 体 营养 需要 。 素 食 者 
要 保证 主食 的 摄 入 量 ， 大 豆 类 食物 不 可 缺少 。 注 意 增 加 全 谷物 的 
摄 入 比例 ， 保 证 每 天 三 餐 中 至 少 有 一 餐 吃 全 谷物 或 杂 豆 类 食物 ; 
同时 还 要 多 吃 蔬菜 水 果 、 菌 妆 、 发 酵 豆 制品 ， 并 增加 易 缺 乏 的 
n-3 多 不 饱和 脂肪 酸 ， 必 要 时 应 补充 维生素 Bi>、 叶 酸 及 维生素 
Be 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


1. 食材 采购 小 技巧 


新 冠 肺 炎 防 控 关 键 期 ， 在 居住 区 域 受到 管制 、 外 出 受 限 的 情 
况 下 ， 可 以 利用 有 限 的 外 出 机 会 做 好 食材 采购 。 


(1 ) 鱼 虾 和 肉 类 : 优选 冷冻 少 票 腊 

优先 考虑 选 购 冷 冻 的 红 肉 、 禽 肉 、 虾 位、 海鱼 等 。 不 建议 选 
购 过 多 烟 十 、 腊 制 类 鱼 、 肉 制品 。 可 适量 选用 高 温 痰 菌 包装 的 讽 
者 肉 制品 、 鱼 制品 ， 少 量 选 购 肉 松 、 鱼 松 等 。 少 选 购 油 炸 的 鱼 、 
肉 制品 。 
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三 、 食 材 采 购 与 储备 建议 


(2 ) 蛋 类 : 营养 丰富 易 储存 
特殊 时 期 宜 存储 一 些 鲜 蛋 供 两 周 内 食用 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


(3 ) 蔬菜 : 根茎 菌 藻 好 保存 

优先 选择 深 色 蔬 菜 ， 特 别 是 绿叶 菜 。 如 果 购 物 不 方便 ， 可 适 
当选 择 耐 储存 的 根茎 类 蔬菜 和 可 以 长 期 保存 的 菌落 类 干货 ， 但 不 
建议 长 期 、 大 量 作为 蔬菜 食用 。 不 建议 大 量 使 用 晒 干 或 天 然 风干 
的 叶 菜 类 ， 以 及 腌渍 或 缸 头 包装 的 蔬菜 。 
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三 、 食 材 采 购 与 储备 建议 


(4 ) 乳 类 : 配方 奶粉 营养 全 

可 适量 采购 灭 菌 包装 液体 牛奶 和 酸奶 、 全 脂 奶粉 、 奶 酷 等 。 
孕 产 妇 和 儿童 可 分 别 选择 适合 其 特点 的 孕 产 妇 奶 粉 和 婴 幼儿 配 
方 奶 粉 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


(5 ) 全 谷物 和 杂 豆 类 : 黄豆 绿豆 蛋白 优 

小 米 、 米 米 、 燕 麦 、 完 整 的 玉米 粒 、 养 麦 、 黑 米 等 全 谷物 营 
养 丰富 ， 也 好 保存 ， 可 以 作为 主食 的 有 益 补充 。 杂 有 豆 类 建议 选 购 
红豆 和 绿豆 ， 既 可 以 加 入 主食 ， 还 可 以 做 成 汤 姜 ， 绿 豆 还 可 以 泡 
发 成 豆芽 作为 蔬菜 。 
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三 、 食 材 采 购 与 储备 建议 


( 6 ) 坚果 类 : 富 含 蛋白 高 能 量 

坚果 类 食物 营养 价值 较 高 、 耐 储存 ， 可 适量 储备 。 坚 果 类 食 
物 合 脂 肪 高 ， 是 高 能 量 食物 ， 但 也 是 多 不 饱和 脂肪 酸 和 蛋白 质 的 
良好 来 源 ， 可 适量 食用 。 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


(7 ) 水 果 : 调节 口味 心 愉悦 
可 根据 个 人 饮食 喜好 、 耐 储存 性 和 可 获得 情况 ， 酌 情 采 购 。 
优先 推荐 苹果 、 梨 、 香 礁 、 林 子 等 富 含 果 胶 等 膳食 纤维 的 品种 。 
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三 、 食 材 采 购 与 储备 建议 


2. 养 成 购物 好 习惯 


(1 ) 减少 挑 挑 拣 拣 

选 购 散装 果蔬 时 ， 总 忍 不 住 捏 一 捏 软 不 软 、 抠 一 抠 坏 没 坏 ， 
或 者 扒 一 扒 有 没有 个 头 更 大 、 形 状 更 好 看 的 。 圣 女 果 、 金 桶 、 草 
莓 或 葡萄 等 水 果 不 便 处 理 又 需 生 吃 ， 如 果 经 过 多 人 接触 ， 疫 情 期 


间 总 会 让 人 心 存 不 安 。 
别 催 我 阿 ， 我 再 找 找 ， 不 本 的 了 1 
看 底下 还 有 没有 更 新 鲜 的 ! 咱 还 是 早点 回 家 吧 ! 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳 食指 导 ( 漫画 版 ) 


(2 ) 不 用 唾沫 帮忙 
超市 人 多 又 密集 ， 采 购 过 程 中 很 容易 因为 接触 被 污染 过 的 食 
物 或 货架 而 发 生 交叉 感染 。 


阿姨 ， 这 样 做 不 卫生 ， 
疫情 期 间 更 危险 ， 咱 们 
还 是 都 注意 点 哈 。 
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三 、 食 材 采 购 与 储备 建议 


3. 冰箱 存储 大 原则 


冰箱 存储 食物 需 注意 生 熟 分 储 ， 熟 食 在 上 、 生 食 在 下 ， 果 蔬 
和 鱼肉 均 分 别 储存 。 冷 藏 区 生肉 、 鱼 及 直接 入 口 的 食物 须 密封 储 
存 。 鸡 蛋 必 须 单独 储存 。 

冰箱 可 以 保鲜 ， 但 无 消毒 功能 ， 而 且 食品 储存 有 期 限 ， 需 要 
经 常 清理 、 定 期 消毒 。 


生 熟 分 储 
上 熟 下 生 
果蔬 分 储 
鱼肉 分 储 
密封 储存 
不 宜 过 满 


定期 清理 
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附录 《 中 国 居民 膳食 指南 ( 2016 ) 》 关键 信息 图 示 
说 明 : 附录 中 的 图 片 均 来 自 《中 国 居民 膳食 指南 (2016 ) 》， 
为 与 原文 一 致 ， 图 中 单位 未 作 修改 。 
1. 一 般 人 群 膳食 指导 


中 国 居 民 平 衡 膳食 餐 盘 (2016) 


达到 300 充 峡 奶 业 


Ou: 中 国 居民 平衡 腾 食 宝塔 (2016) 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 
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附录 《中 国 居民 膳食 指南 ( 2016 ) 》 关 键 信息 图 示 


2. 孕妇 与 哺乳 期 妈妈 膳食 指导 


> 多 和 中 国 孕 期 妇女 平衡 膳食 宝塔 


下 叶酸 补充 剂 0.4 训 克 /天 孕 中 期 。 孕 晚 期 

a 贫血 严重 者 在 医生 指导 下 补充 铁 剂 加 碘 食 盐 <6 克 2 
适度 运动 

钱 每 周 测量 体重 ， 的 村 9 二 油 25-30 克 ”25-30 克 


和 i 
是 饮 洁净 水 、 少 唱 含 糖 饮料 奶 类 300-500 克 ”300-500 克 
名 准备 母乳 喂养 大 豆 /坚果 20 克 /10 克 20 克 /10 克 
并 不 吸烟 、 远 离 二 手 烟 ca 


让 不 饮酒 鱼 人 看 内 类 150-200 克 ”200-250 克 


首府 俩 内 50-75 克 75-100 克 
氢 膨 1-2 次 动物 和 下 肝 泪 

鱼 媳 类 50-75 克 75-100 克 

于 类 50 克 50 克 


蔬菜 类 300-500 克 ”300-500 克 
每 周至 少 一 次 海 东 类 革 菜 

Cy 水 果 类 200-400 克 ”200-400 克 

谷 慕 类 275-325 克 ”300-350 克 

将 孕 时 期 食物 量 同 备孕 期 全 谷物 和 杂 豆 75-100 克 75-150 克 


pe we 槛 类 
> 


75-100 克 75-100 克 
Pr 


1700-1900 恋 升 1700-1900 毫 升 
V2017-1.00 妇幼 营养 分 会 网 站 Wwww.mcenutri.cn 图 像 文 件 下 载 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 腾 食指 导 ( 漫画 版 ) 


全 诡 中 国 哺乳 期 妇女 平衡 膳食 宝塔 


作 适 当 增加 鱼 人 由 和 海产 吕 油 25-30 克 
人 @ 夫 局 心情 充足 克也 一 一 一 一 一 一 一 
汉 足 量 侈 水 ， 适当 多 电缆 、 汤 Ca 如 类 300-500 克 
起 放 上 运动 和 5 本 大 豆 /坚果 25 克 /10 克 
和 每 周济 体重 ， 衣 步 做 复 适宜 体重 


堆 不 吸烟 、 远 离 二 手 烟 鱼 禽 蛋 肉 类 200-250 克 ， 
证 不 饮酒 瘦 商 请 内 75-100 克 
中 每 届 吃 1 ~ 2 次 动物 秆 及 .总 最 达 859 猪 叶 丈 409 鸡 半 

注 : 月 子 腾 食 亦 适 用 鱼 是 类 75-100 克 
Ea 50 克 

蔬菜 类 400-500 克 

绿叶 蔬菜 和 红 黄 色 等 有 色 荐 菜 占 2/3 以 上 

水 果 类 200-400 克 

谷 蓝 类 300-350 克 

全 谷物 和 杂 豆 75-150 克 

警 类 75-100 克 

水 2100-2300 毫 升 


V2017-1.00 妇幼 吉 养 分 会 网 站 WWW.menutri.cn 图 像 文 件 下 载 


46 


附录 《中 国 居民 膳食 指南 ( 2016 ) 》 关键 信息 图 示 


3. 婴 幼儿 与 学 龄 前 儿童 膳食 指导 


:sys Aosesss 中 国 6 月 龄 内 婴儿 母乳 喂养 
@ 0 


次 弛 有 中 养 

前 不 需要 补 第 

每 日 补充 维生素 D 4001U 
LS 

国 9 铅 儿 配方 奶 不 是 理想 食物 
可 定期 测量 体重 和 身长 
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新 冠 肺炎 防 控 期 间 营 养 膳食 指导 ( 漫画 版 ) 


2 多 和 中 国 7-24 月 龄 婴 幼儿 平衡 膳食 宝塔 


妇幼 客 养 分 会 


7-12 月 龄 13-24 月 龄 


局 继续 母 有 喂养 

eC 满 6 月 擒 开始 添加 辅食 盐 。 不 建议 额外 添加 0-1.5 克 
EK 从 富 铁 的 泥 糊 状 畏 食 开 始 油 0-10 克 5-15 克 
和 母乳 或 奶 类 充足 时 不 需 富 -ve 
/需要 补充 维生素 D 肉 蛋 禽 鱼 类 

售 顺 应 喂养 ， 鼓励 逐步 自主 进食 鸡蛋 15-50 克 25-50 克 
仿 逐步 过 渡 到 多 样 化 膳食 E21 全 凤 

自 辅食 不 加 或 少 加 盐 和 调味 品 肉禽 鱼 25-75 克 50-75 克 
本 定期 测量 体重 和 身长 - 


加 饮食 卫生 、 进 食 安全 
l 莫 菜 类 ”25-100 克 ”50-150 克 
水 困 类 “25-100 克 50-150 克 


继续 母乳 咕 养 , 逐步 过 渡 到 谷类 为 主食 
母乳 700-500 毫 升 母乳 600-400 毫 升 


谷类 20-75 克 50-100 克 


不 满 6 月 龄 添加 辅食 ， 须 咨询 专业 人 员 做 出 决定 
V2017-1.00 妇幼 加 菲 分 会 网 站 www.mcnutri.cn 图 像 文件 下 载 


者 放 沪 中 国学 龄 前 儿童 平衡 膳食 宝塔 


2-3 岁 4-5 岁 

要 亲近 与 爱惜 食物 盐 <2 克 <3 克 
i 油 10-20 克 20-25 克 
- a 奶 类 350-500 克 350-500 克 
攀 奶 类 、 水 果 做 加 餐 大 豆 ar 5-15 克 ”10-20 克 
饮 洁净 水 ， 少 喝 合 糖 饮料 坚果 nf 。 -- 适量 
几 充足 户外 运动 
写 定期 测量 体重 和 身高 肉 蛋 禽 鱼 类 

鸡蛋 50 克 50 克 


肉 祝 鱼 。 50-75 克 ”50-75 克 


蔬菜 类 。 100-200 克 150-300 克 
水 果 类 ”100-200 克 150-250 克 


谷类 75-125 克 100-150 克 
董 类 适量 适量 


600-700 毫 升 700-800 毫 升 
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